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Versobnung —
Geschenk an sich

Streit mit Eltern und Geschwistern, Entfremdung zwischen Partnern, Nachbarschaftskonflikte:
Unverséhnlichkeit bindet Kraft und Energie, qualt die Seele und schadet der Gesundheit. Wer versohnlich

lebt, kann die letzten Lebensjahre besser geniessen.

ichts vergallt die spa-
ten Jahre mehr als
verbittertes Hadern. Es
schadet der Seele, in
Unversohnlichkeit zu
verharren  gegeniiber
Menschen, die uns ent-
tduscht oder - vielleicht nicht einmal ab-
sichtlich - verletzt haben; zu hadern mit
dem Schicksal, das es nicht immer gut
gemeint hat; nicht hinwegzukommen
uber die eigenen Unzulanglichkeiten,
Fehler und das eigene Versagen.» In ih-
rem Buch «Alte Biume wachsen noch»
beschreibt die 77-jdhrige Ziircher Psycho-
login Marlis Portner Versohnlichkeit als
eine unverzichtbare Eigenschaft, um
sich die Lebensfreude zu erhalten und
die spdten Jahre trotz und mit ihren Ein-
schrankungen als eine zufriedene und
erfiillte Zeit zu erleben.

Trotzdem kreisen die Gedanken vieler
dlterer Menschen um Krdankungen und
Verletzungen, um verpasste Chancen
und geschehenes Unrecht. Bei manchen
konnen solche Gefiihle bis weit in die
Kindheit zuriickreichen. Wirkliche oder
vermeintliche Lieblosigkeiten und Zu-
riickweisung durch die Eltern oder das
Gefiihl, gegeniiber seinen Geschwistern
standig zu kurz gekommen zu sein, be-
lasten familidre Beziehungen manchmal
ein Leben lang. Sich mit seiner Vergan-
genheit auszusohnen, befreit die Seele
von altem Ballast und ldsst Raum fiir
neue Begegnungen. Ursula B. hat diese
Erfahrung gemacht.

Ursula B. (66) ist es leid, dass sie immer
die Strassenseite wechseln muss, wenn sie
ihrem jiingsten Bruder begegnet. Dass er
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hdufig durch ihre Trdume geistert und sie
nicht schlafen ldsst. Dass sich jedes Tele-
fongesprdch mit ihren beiden Schwestern
um den ungeliebten Bruder dreht - was er
wieder gesagt und gemacht hat.

Seit sie pensioniert ist, hat sie Zeit zum
Nachdenken und realisiert: Wie einen un-
niitzen Rucksack schleppt sie die Beziehung
zum Bruder mit sich. Als ihr der Neffe un-
geschminkt sagte: «Einmal stehst du viel-
leicht am Grab meines Vaters, dann kannst
du dich mit ihm nicht mehr auss6hneny,
trifft sie eine Entscheidung: Sie will sich
nicht langer mit diesem unseligen Verhéltnis
belasten - egal, ob ihr Bruder zur Versoh-
nung bereit ist oder nicht.

Ursula B. nimmt sich Zeit. Auf ihren Spazier-
géngen (iberlegt sie, wie sie vorgehen will.
Sie spricht mit ihrer Freundin dartiber. Sie
spiirt, wie sie offener wird. Unter ihre Erin-
nerungen an friiher mischen sich immer
haufiger auch schéne Gedanken: Wie der
Kleine jeweils seine Armchen um sie ge-
schlungen hat. Wie oft sie ihm ein Gute-
Nacht-Lied gesungen hat. Sie spiirt, wie sich
verhdrtete Fronten aufweichen. Sie mochte
ihrem Bruder nicht weiterhin vorwerfen,
dass er der Liebling der Mutter war und sie
immer hinter ihm zuriickstehen musste.

Sie will auch nicht mehr griibeln, warum es
schliesslich definitiv zum Bruch zwischen
ihnen gekommen ist. Sie will mit ihm einen
Neuanfang wagen: «Er ist ja immerhin mein
Bruder.» Sie weiss: Das wird sie schaffen.

«Versbhnung beginnt mit der eigenen
Person, geht weiter zur Versohnung mit
den Eltern und Geschwistern und setzt
sich fort zur Versohnung im Alltag», sagt
die Berner Psychotherapeutin Katharina
Ley (siehe Interview Seite 16). In ihrer

Von Usch Vollenwyder, mit Bildern von Bernard van Dierendonck

langjdhrigen Praxis hat die Fachfrau
immer wieder erlebt, wie sehr sich die
Beziehungen in der Herkunftsfamilie als
Nadelohr fiir alle spdteren Beziehungen
erweisen. «Anderen Menschen kann
man ausweichen, die eigene Familie
nimmt man sein Leben lang mit.» Un-
geloste Konflikte aus dieser Zeit konnen
die letzten Lebensjahre vergiften. Um sie
zu losen, braucht es eine bewusste Ent-
scheidung.

Je naher man sich ist, je besser man
sich kennt, desto schmerzhafter die
Verletzungen und Krankungen, die man
sich gegenseitig zuftigen kann. Da
braucht es Zeit, bis der Verschnungs-
prozess iberhaupt einsetzen Kkann.
Das weiss auch die Theologin Barbara
Kiickelmann. Sie ist Mitorganisatorin der
jahrlich in Bern angebotenen Segensfeier
fiir Menschen in Trennungssituationen.
Mit dieser Feier mochte das Seelsorge-
team Betroffenen einen Moment der
Ruhe schenken im schwierigen Prozess
vom Scheitern ihrer Beziehung bis hin
zu einer moglichen Versohnung mit dem
Geschehenen. Alle Gefiihle haben in
dieser Feier Platz, ohne dass sie gewertet
oder verurteilt werden.

«Gute Erinnerungen» steht an der
Wand. Darunter liegt auf einem kleinen
Tisch ein Fotorahmen, daneben die Auf-
forderung, ihn in die Hand zu nehmen:
«Welche Bilder aus der gemeinsamen
Zeit kommen Thnen in den Sinn? Welche
guten Erinnerungen mochten Sie im
Rahmen festhalten?» Rings um die Bank-
reihen sind im Kirchenraum weitere Sta-
tionen zu Themen wie Wut und Trauer,
Schuld und Loslassen, Verzweiflung
oder Vorwdrtsschauen aufgebaut. Bei






allen kann man verweilen, Gedanken-
anstosse zu den Themen auf sich wirken
lassen und Kraft schopfen fiir die nachs-
ten Schritte. Musik - zwei Celli - fiillt die
Kirche und driickt aus, was die Besuche-
rinnen und Besucher bewegt: Angst,
Hoffnung und Sehnsucht nach Frieden.
Mit Segenswlinschen entlassen die Seel-
sorgenden die Kirchenbesucherinnen
und -besucher zurtick in ihren Alltag.
Beim anschliessenden Glas Rotwein
mit Zlipfe im Pfarreisaal werden Gedan-
ken ausgetauscht. Die Anwesenden fiih-
len sich gestarkt und sind dankbar fiir
diese Stunde des Innehaltens auf ihrem
schwierigen Weg. Auch wenn dem einen
oder der anderen die Tranen kamen und
fiir viele das Ziel — Versohnung mit dem
Partner und dem Geschehenen - noch in
weiter Ferne liegt. Einer der anwesenden
Madnner sagt: «Heute konnte ich zum
ersten Mal mit Liebe an meine Frau
denken und ihr alles Gute wiinschen.»
Fiir die Pfarreileiterin Barbara Kiickel-
mann ist Versohnung eine konkrete Hal-
tung im Alltag - und nicht eine Idee, die
sich aufs Jenseits und eine Gottesmacht
beruft: Sich versohnen mit sich, mit an-
deren, mit dem Leben, mit seinem per-
sonlichen Weg, mit der eigenen Schuld
lasse uns immer mehr zu dem Menschen
werden, «als der wir gedacht sind». Als
Theologin betrachtet sie Versohnung
aus ihrer christlichen Wertehaltung: «In
allem, was geschah und geschehen wird,
weiss ich mich von Gott angenommen.»
Katharina Ley, die oft von Kirchen-
kreisen fiir Vortrdge zum Thema eingela-
den wird, verlegt Versohnung von der
kirchlich-religitsen auf die gesellschafts-
politische Ebene. Nach dem Ende der
Apartheid war sie mehrere Jahre als The-
rapeutin in einem Gesundheitszentrum
in Stidafrika tdtig. Aus ndchster Ndhe
erlebte sie den Prozess der «Reconcilia-
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tion» — Versohnung - mit. Pragend waren
fiir sie die dazugehdrigen Gerichts-
verhandlungen und der charismatische
Nelson Mandela, der nur zwei Moglich-
keiten sah: Versohnung oder Biirger-
krieg. Das Volk wdhlte Versohnung.
Versohnen ist nicht gutheissen; Ver-
sohnung heisst nicht, {iber begangene
Taten den Schleier des Vergessens zu
legen; Versohnlichkeit bedeutet nicht,
geschehenes Unrecht ungeschehen zu
machen. Und doch kann es gelingen,
auch schlimmste Geschehnisse und gros-
ses Unrecht als Realitat in seine Lebens-
geschichte zu integrieren und sie aus
einem versohnlichen Blickwinkel anzu-
sehen. Katharina Ley hat oft dltere Klien-
tinnen und Klienten, die nur fiir einige
wenige Sitzungen zu ihr kommen. Sie
mochten noch vorhandene qudlende
Ereignisse und Verstrickungen in ihrem
Leben losen - um die letzten Jahre frei
von belastenden Beziehungen zu leben.
Ihr Ziel ist es, sagen zu konnen: «Es war
zwar nicht gut, so wie es war, aber jetzt
kann ich es ruhen lassen.» Das kann -

nach einer langen Leidenszeit - mittler-
weile auch Frieda F.:

Frieda F. (78) ist seit Langem Witwe. Umso
enger fiihlt sie sich mit ihren Zwillings-
s6hnen verbunden. Sie bedeuten ihr alles.
Als der eine Sohn mit 28 Jahren nach
Kanada auswandert, bricht fiir sie eine Welt
zusammen. Sie trostet sich damit, dass der
andere Sohn eine Freundin hat und hoffent-
lich bald eine Familie griinden wird. Dann
wiirde sie ihrem Enkelkind alles sein. Noch
so gern wiirde sie ihrer Schwiegertochter
Hilfe und Unterstiitzung anbieten.

Doch alles kommt anders. Bis heute kann
sich Frieda F. nicht erkldren, was eigentlich
geschehen ist. Sie hat es so gut gemeint,
hétte fiir die junge Familie alles getan. War
die Schwiegertochter eifersiichtig? Miss-
gonnte sie ihrem Mann die enge Bindung zu
seiner Mutter? Von Anfang an geht die
Schwiegertochter auf Distanz. Als schliesslich
das lang ersehnte Enkelkind da ist, zieht sie
sich ganz zuriick. Die junge Familie zieht weg
in einen anderen Kanton. Die Schwieger-
tochter bricht den Kontakt zu den Schwieger-
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eltern ab - trotz Bitten und Briefen, Ge-
schenken und Angeboten. Der Sohn ist
zwischen Mutter und Ehefrau hin- und her-
gerissen; schliesslich stellt er sich ganz auf
die Seite seiner Frau.

Frieda F. leidet. Ihre Gedanken kreisen nur
noch um die Schwiegertochter. Sie hat
Schlafstorungen. Der Arzt verschreibt ihr
Medikamente. Dann gibt sich Frieda F.
einen Ruck. Sie sucht sich psychologische
Hilfe - und féngt sich auf: «Ich konnte und
wollte mein eigenes Leben, meine Krafte
und Gedanken nicht weiterhin auf meine
Schwiegertochter konzentrieren.» Frieda F.
offnet ihr Haus fiir Nachbarskinder. Aus
dem Tierheim holt sie eine alte Katze zu
sich. Sie intensiviert den Kontakt zu ihren
Freundinnen. Endlich drehen sich auch
dort die Gespréche nicht mehr nur um die
Schwiegertochter.

Erst ein Schicksalsschlag acht Jahre spater
fiihrt die Familie wieder zusammen: Der
Zwillingsbruder stirbt bei einem Autounfall
in Kanada. Die Urne mit seiner Asche wird
in die Schweiz tiberfiihrt. An der Abdan-
kungsfeier legt die Schwiegertochter den
Arm um ihre weinende Schwiegermutter.
Ein Anfang ist gemacht. Frieda F. ist froh,
dass sie sich - auch dank professioneller
Hilfe - [angst vorher mit der schwierigen
Familiensituation ausgesohnt hat. Diese tut
ihr nicht mehr weh: «Die Jahre, die ich mit
meinem Enkel verpasst habe, lassen sich
nicht mehr nachholen.» Doch sie quéle sich
nicht mehr mit dem Gedanken, was hatte
sein konnen, wenn .. .: «Es ist in Ordnung
50, wie es ist.»

Auch Nachbarschaftsstreitigkeiten kon-
nen das Leben der Betroffenen vergiften
und ihren Alltag zur Hélle machen. Oft
steht am Anfang nur ein Missverstand-
nis, ein falsch verstandener Ratschlag,
dann ergibt ein Wort das andere, und
plotzlich entsteht aus der Bitte, wahrend
der mittdglichen Siesta doch auf das
Klavierspiel bei offenem Fenster zu ver-
zichten, ein handfester Streit um Weg-
rechte, Grenzabstdnde und die Wasch-
kiichennutzung. Gerichte auf samtlichen
Ebenen sind mit Nachbarschaftsstreitig-
keiten beschaftigt, Anwadlte verdienen
damit satte Honorare.

Die Zeitschrift Beobachter kennt aus
ihrer Beratungspraxis unzdhlige solcher
Falle. Allerdings sei die Hoffnung auf
rechtliche Kldarung hdufig vergebens,
hilfreicher als das Gesetz in der Regel der
gesunde Menschenverstand. Der Beob-
achter zeigt Wege, die am Richter vor-
beifiihren: den Ursprung des Konflikts
analysieren, sich in die Situation des

Nachbarn hineinversetzen, sich selber
auch kritisch hinterfragen. Er rdt, wenn
notig eine schlichtende Drittperson oder
eine professionelle Mediation beizuzie-
hen - und zum ersten Schritt, auch wenn
man sich im Recht fiihlt. Den ersten
Schritt machte auch Eva Z.:

EvaZ. (59) stellt das Katzenkérbchen auf
den Tisch. Wieder ist sie beim Tierarzt ge-
wesen, bereits zum dritten Mal innerhalb
weniger Wochen. Nur weil die dicke, ihrer
Nachbarin vor Kurzem zugelaufene Katze
schon wieder ihren viel kleineren Kater
maltratiert hat. Und das erst noch auf ihrem
eigenen Balkon. Sorgfaltig hebt Eva Z. den
getigerten Micheli hoch und fliistert ihm
beruhigende Worte ins Ohr. Schnurrend
reibt er seinen Kopf in ihrer Halsbeuge. Als
Eva Z. sein zerfetztes Ohr betrachtet, spiirt
sie erneut die Wut auf ihre Nachbarin in
sich aufsteigen. Diese hat bisher nur gelacht
und gesagt, Katzen seien ohnehin nicht er-
ziehbar. Als Eva Z. in dieser Nacht vor lauter
Arger nicht schlafen kann, beschliesst sie zu
handeln.

In einer Buchhandlung findet sie eine Karte,
auf der sich zwei Katzen auf einem Mauer-
chen gegeniiberstehen, fauchend, mit
buschigem Schwanz und drohendem
Katzenbuckel. Auf die Riickseite schreibt sie:

«Nachbarliche Griisse. Kénnen wir dariiber
in Ruhe reden? Die beiden Frauen treffen
sich zum Kaffee. Beide sind sich einig, dass
sie den nachbarschaftlichen Frieden nicht
wegen Katerkampfen aufs Spiel setzen
wollen, und suchen nach einer Losung, die
fiir beide stimmt. Sie beschliessen, ab sofort
die Tierarztrechnungen je zur Hélfte zu
tibernehmen. Noch einmal wird es nétig

- dann haben sich die beiden Kater mit
ihren neuen Revieren arrangiert.

Unversohnlichkeit dem Leben, sich
selbst und anderen gegentiber vergiftet
den Alltag, verhdrtet die Herzen und bin-
det die Lebenskraft. Versohnlich lasst es
sich leichter leben und sterben - davon
zeugen die vielen Beispiele von Sterben-
den, die nicht loslassen konnen, weil
zuvor noch etwas erledigt werden muss.

Versohnung ist ein Geschenk, eine
versohnliche Lebenshaltung ldsst sich
eintiben. Fiir Katharina Ley beinhaltet
sie den mitfilhlenden und achtsamen
Umgang mit allem, was das Leben
bringt. In Anlehnung an die buddhisti-
sche Philosophie sagt sie: «Versdhnung
lasst sich jeden Tag ein bisschen leben.»

Interview mit der Psychologin und
«Versdhnungsspezialistin» Katharina Ley Seite 16.

Buchtipps

=» Versohnung ist lernbar und beginnt bei uns selbst. Katharina Ley gibt Anleitungen zum Versohnen
mit Fallbeispielen und Ubungen. Schritt fiir Schritt begleitet sie durch den Versohnungsprozess.
Katharina Ley: «Versohnung lernen — Versohnung leben. Wege zur inneren Freiheit», Patmos Verlag

(6. Auflage), Ziirich 2009, 220 Seiten, ca. CHF 29.-.

=» Beobachtungen und Gedanken zum Alterwerden und Altsein enthélt das neue Buch von Marlis
Pértner. Ein realistischer Blick auf die Schatten und auf die bereichernden Aspekte des Alters.
Marlis Portner: «Alte Baume wachsen noch. Neue Erfahrungen in spéten Lebensjahren», Klett-Cotta,

Stuttgart 2010, 168 Seiten, ca. CHF 30.-.
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<Versohnlic

Verzeihen und versohnen — gehoren die
Begriffe zusammen? Vergeben und verzei-
hen sind fiir mich eher religios gepragte
Begriffe: Sie entbinden jemanden von
seiner Schuld. Versohnen ist fiir mich ein
neutraleres Wort. Und es enthalt eine zu-
sdtzliche Dimension: Nur wenn man mit
sich selber versohnt ist, kann man sich
mit anderen versohnen. Die Versohnung
mit sich selber ist die Voraussetzung fiir
Versohnung tiberhaupt.

Braucht Versohnung gar nicht unbedingt ein
Gegenliber? Nein. Das Gegentiber kann ja
bereits tot sein, sich uneinsichtig zeigen
oder sich gar keiner Konflikte bewusst
sein. Auch in solchen Beziehungen kann
ich noch verhdngt sein - indem ich mich
auf eine destruktive Weise standig mit
ihnen beschdftige. Verséhnung bedeutet
sich aus ungliickseligen Verstrickungen
und destruktiven Beziehungen losen.

Wo beginnt der Versdhnungsprozess? Bei der
Einsicht, dass eine leidvolle Verstrickung
viel Energie braucht, dass sie einem nicht
gut tut, dass sie krank macht. Dann muss
man sich entscheiden: Will ich in dieser
Verstrickung weiterleben - oder sie l6sen?
Versohnung ist eine personliche Wahl,
eine bewusste Entscheidung. Erst dann
kann der Versohnungsprozess einsetzen.

Was hilft in diesem Prozess? Ich rate zu be-
stimmten Techniken. Zum Beispiel kann
man sich das Gegentiber vorstellen, mit
ihm reden, Briefe schreiben, ein Badnd-
chen besprechen. Oft hilft es auch, sich
mit einer Freundin oder einer unbeteilig-
ten Drittperson auszutauschen. Manch-
mal braucht man dazu die Hilfe einer
Fachperson. Es gibt auch Biicher zum

Inserat

Thema, die hilf-
reich sind. In einem
ersten Schritt ist es
wichtig, dass Wut
und Enttduschung,
Krankungen  und
Verletzungen aus-
gedriickt ~ werden
konnen. Meist ge-
winnt in  einem
ndchsten Schritt die
Einsicht die Ober-
hand: «Was gesche-
hen ist, war nicht
gut. Aber offenbar
konnten mein Ge-
geniiber und ich da-
mals nicht anders.»

\ :
Katharina Ley ist
Psychotherapeutin mit
eigener Praxis in Bern
und Autorin diverser
Biicher. lhre Schwer-
punkte sind familidre
Bindungen und Ver-
sohnung.

Sie ist verheiratet und
hat zwei erwachsene
Kinder.

Raten Sie davon ab,

den Telefonhdrer in die

Hand zu nehmen und

ein Friedensangebot

zu machen? Unver-
sohnte Beziehungen, die seit Jahren oder
gar Jahrzehnten bestehen, brauchen fiir
ihre Auflosung meist eine gute Vorberei-
tung. Da muss man in der Regel einen
langeren inneren Weg zurticklegen, bevor
man zum Telefonhorer greifen kann. Wo
noch geballte Aggression herrscht, kann
keine Versohnung entstehen.

Gibt es nicht auch Menschen, die gar keine
Versohnung wollen? Ja, sie fiihlen sich so
wohl in ihrer Opferrolle, dass diese Teil
ihrer Identitdt wird. Die Schuld wird ab-
gegeben: Mein Mann hat, meine Mutter
sollte, mein Vater muss... Sie urteilen,
vergleichen, haben die Erwartung an alle
anderen, dass diese sich verdandern, es
besser machen und sich entschuldigen.

hkeit hilft allen»

Sie weigern sich so, die Verantwortung
fiir ihr eigenes Leben zu iibernehmen.

Welches sind die Voraussetzungen, damit
Versohnung gelingen kann? Verséhnung
kann nicht erzwungen und nicht verord-
net werden. Sie geschieht immer frei-
willig. Voraussetzungen sind die Bereit-
schaft und der Wille dazu. Am Rand
einer deutschen Studie zeigte sich, dass
Frauen und Altere eher versohnungs-
bereit sind, ebenso Menschen, die {iber
eine ausgebildete soziale Kompetenz ver-
fligen und sich gut ausdriicken konnen.

Wohin kann Versohnung im Idealfall fiihren?
Fiir mich geht Versohnung iiber die ein-
zelnen Menschen hinaus. Ziel ist eine
versohnliche Lebenshaltung. Das heisst:
Ich lasse mich nicht in jeden Konflikt hin-
einziehen. Ich achte darauf, was mir gut-
tut. Wenn es zu Konflikten kommt, ana-
lysiere ich die Situation, bevor ich handle
und urteile. Versohnliche Menschen kon-
nen bose Konflikte vermeiden, weil sie
fahig sind, diese praventiv anzugehen.

Konnen versohnliche Menschen iiberhaupt
noch streiten? Natiirlich. Auch sie miis-
sen sagen konnen: «So geht es nicht
mehr weiter.» Bei einer Auseinander-
setzung geht es dann allerdings nicht da-
rum, sein Gegentiber zu erniedrigen, zu
demdiitigen und selber als Gewinner aus
dem Streit hervorzugehen. Ziel ist viel-
mehr, dass man es wieder gut hat mitei-
nander. Dann geht es auch allen Betrof-
fenen wieder besser. Unverschnlichkeit
braucht unglaublich viel Energie. Des-
halb plddiere ich fiir Versohnlichkeit als
eine Lebenshaltung, die Achtsamkeit,
Dankbarkeit und Mitgefiihl einschliesst.
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